



























































































































カテゴリ 例 数 骨 塩 量 骨 面 積 骨密度（BMD）
g cm2 g/cm2
男
29歳以下 101 17.558±3.456 16.584±1.644 1.037±0.106
3039歳 76 17.259±4.055 17.007±1.626 1.026±0.124
4049歳 80 17.676±3.321 16.552±1.440 1.021±0.129
5059歳 52 16.186±5.355 15.942±1.845 1.004±0.161
6069歳 35 16.151±5.336 15.912±1.396 1.007±0.138
70歳以上 23 14.853±5.228 15.873±2.394 0.939±0.167
女
29歳以下 103 12.936±4.896 14.048±1.430 1.005±0.111
3039歳 86 12.689±5.076 13.672±1.453 1.041±0.125
4049歳 163 13.768±4.492 14.047±1.336 1.018±0.144
5059歳 159 11.000±4.217 13.779±1.307 0.887±0.125
6069歳 82 10.981±4.404 13.516±1.791 0.852±0.153
70歳以上 37 9.270±3.433 12.287±1.978 0.755±0.155
QDR-1000の測定換算
表2.日本人における腰椎（L2-4）骨折閾値
測定機器 XR-24 QDR-1000 DPX









































食 品 名 1食 分 カルシウム量 食 品 名 1食 分 カルシウム量
■牛乳乳製品 g mg ■魚海藻 g mg
牛乳（普通） 200 220 ワカサギ（生） 60 270
スキムミルク（脱脂粉乳） 20 220 イワシ丸干し 20（1尾） 114
プロセスチーズ 20 166 桜海エビ（素干し） 10（大さじ3） 200
アイスクリーム 80 112 ひじき（乾燥） 10（大さじ2） 140
ヨーグルト（プレーン） 100 120 シラス干し（半乾燥） 20 104
わかめ（干水もどし） 10 13
■大豆豆製品 ■野菜
木綿豆腐 150（半丁） 180 小松菜 80 136
絹ごし豆腐 150（半丁） 64 チンゲン菜 80 80
生揚げ 50 120 春菊 80 96
高野豆腐 20 132 大根（葉） 30 76
おから 50 40.5 切り干し大根 10 54
大豆（乾燥） 20 48 ほうれん草 80 39
糸引き納豆 50 45
（五訂日本食品成分表）
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各種大豆食品中の平均イソフラボン量と１回あたり摂取量
食品名（検体数） 平均IF含有量* 1回あたりIF摂取量（目安）
mg/g mg
大豆（11検体） 1403.9
煮大豆（3検体） 721.4
揚げ大豆（1検体） 2006.7
黄粉（2検体） 2662.0 53mg/20g
豆腐（4検体） 202.6 20mg/半丁
凍り豆腐（1検体） 884.9
おから（1検体） 105.2
油揚げ類（3検体） 391.7 14mg/1枚
納豆（2検体） 734.5 36mg/50g
味（9検体） 455.7 9mg/20g
豆乳（3検体） 273.8 54mg/200mL
＊イソフラボンアグリコンμ/g.食品安全委員会，新開発食品専門調査会（平成17年4月）.
イソフラボンの1日当たり推奨摂取量:40mg.IF:イソフラボン.
